ZELEZO

Potravina
araSidy

banany
brambory rané
brambory zimni
brokolice

celer

cibule

cizrna

¢esnek

¢ocCka

¢okolada horka
¢okolada mlécna
drozdi lisované
drozdi suSené
fazole

fiky

hlavkovy salat
hrach

hiiby suSené
chléb celozrnny
jablka

jatra hoveézi
jatra kuteci
jatra teleci

jatra vepiova
jogurt

kakao

maso hovézi hrudi

maso hovézi kyta
maso hovézi plec
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maso hoveézi rosténec 32

maso hoveézi svickova 41

maso veprove

16



maso jehnéci 19
maso kuieci 18 - 32
maso krali¢i 16
maso kriti 12
maso teleci 48
maso skopové 27
maso husi 24
mak 80 - 115
med 5
merunky 7
mléko polotu¢né 0,5
mouka pSeni¢na 22
mrkev 10 - 20
olivy 33
ofechy keSu 50 - 67
ofechy liskové 35-45
ofechy piniové 30
ofechy vlasské 25
ovesné vlocky 38
pazitka 86
pistacie 68
pohanka 38
porek 75
proso 39
rajCata 5
rozinky 26
rybiz Cerveny 10
rybiz Cerny 13
ryby motské 10
ryby sladkovodni 6-11
ryze 8
slune¢nicové seminko 67
sOja 90 - 150
Syry 3,5-6,5
Svestky 20
Spenat 33



tvaroh 3,5

usttice 60
vajecny bilek 2

vajecny zloutek 70
vejce slepici 21

« Zelezo v potravinich

« Metabolismus

« Nedostatek zeleza

o Doporucené davkovani

Potraviny obsahujici Zelezo

Zelezo je nezbytnou soudasti hemoglobinu, myoglobinu a dale celé fady enzymi
a ma pro lidsky organismus nezastupitelny vyznam. Dostatecné mnoZzstvi Zeleza
je obsaZeno v celé fad€ potravin. Mezi potraviny obsahujici Zelezo patii zejména
vnitinosti, hovézi a jehnéci maso, moiské plody, listova zelenina a suSené
ovoce. K potravinam s vysokym obsahem Zeleza patii luSténiny, suSen¢ houby
a ofechy.

Mezi potraviny s nulovym obsahem zeleza patii destilaty, zakysané mlécné
vyrobky, smetana a vétSina rostlinnych oleji. Velmi nizky obsah maji mékkeé
syry, nektarinky, grapefruity, kiwi, Zivo€isné tuky nebo cukr.

Tabulka zobrazuje abecedni seznam vybranych potravin bohatych na zelezo: —
Metabolismus Zeleza

Metabolismus Zeleza je pomérné slozity proces. Zelezo pfijaté potravou je
vlivem Zaludec¢nich §t'av prevedeno do dvoumocné rozpustné formy ve formé
sloucenin s kyselinami askorbovou, citronovou, mlécnou, asparagovou,
glutamovou 1 dalSimi. Vstfebavani probihd v tenkém stfevé, zejména
V dvanactniku. V krevnim teciSti je Zelezo oxidovdno na trojmocnou formu
(ferroxidaza) pisobenim ceruloplasminu. Ceruloplasmin je bilkovina
syntetizovana v jatrech.

Té¢lo dospélého Cloveka obsahuje piiblizné 3 g Zeleza, aktivni Zelezo je z 67%
vazano v hemoglobinu a 4,5% v myoglobinu, pfiblizné¢ 19% Zeleza je jako
zasobni (depozitni) ulozeno ve feritinu. Feritin je zasobni bilkovina obsahujici
zelezo, kterd se nachazi zejména v jatrech, sleziné, kostni dieni a stfevni sliznici.
Mala ¢ast je jako transportni Zelezo uloZena v transferinu. Transferin je
transportni bilkovina, ktera se podili na transportu Zeleza v organismu.


http://www.prvky.com/zelezo-potraviny.html#potraviny
http://www.prvky.com/zelezo-potraviny.html#distribuce
http://www.prvky.com/zelezo-potraviny.html#nedostatek
http://www.prvky.com/zelezo-potraviny.html#davkovani

Nedostatek Zeleza

Mezi potraviny snizujici obsah zeleza v lidském téle patii zejména vléknina,
nadmérnd konzumace kavy, Caje a Cokolddy (vysoky obsah polyfenolii)
a potraviny s vysokym obsahem Stavelani nebo kyseliny fytové. Nedostatek
Zeleza v organismu, sideropenie, mize také byt zpiisoben uzivanim nékterych
1€k, zejména 1€kt na regulaci acidity Zaludecniho obsahu.

Nedostatek Zeleza v lidském organismu zplsobuje celou fadu onemocnéni,
zejména chudokrevnost - anémii. Anémie je charakterizovand zejména
poklesem hemoglobinu a poctu cervenych krvinek pod dolni hranici normy.
Normalni hladina hemoglobinu v krvi je 115 g/l u zen a 130 g/l u muzt.

Nedostatek Zeleza v krvi nepfiznivé pusobi také na hematokrit, coZ je pomér
mezi objemem cervenych krvinek a celkovym objemem  krve. Klinické
priznaky nedostatku Zeleza jsou inava, slabost, dechové a polykaci potize. Mezi
dalsi ptiznaky patii zavraté, bolesti hlavy, otoky koncetin a zrychleni tepu, barva
kaze a sliznic je bleda. Pii namaze dochazi k buseni srdce a bolestem na hrudi.

Nedostate¢ny piijem Zeleza z potravin casto nahrazuji multiminerdlni
potravinové doplnky, ve kterych je Zzelezo pfitomno jako doplnék stravy
nejcastéji ve formé soli zeleza — sulfatu, glukonatu a fumaratu. Celkova zasoba
zeleza, ferritinemie, 1 jeho vsttebavani do lidského organismu, je podporovano
dostate¢nym piisunem vitaminu C (kyselina L-askorbova).

Doporucené davkovani

Denni doporucena davka (DDD) pro déti do véku 1 roku je 1 mg zeleza, pro déti
do véku 3 let je DDD Zeleza 0,77 mg, pro déti ve véku do 6 let se doporucuje
5 mg, pro déti do véku 10 let je denni doporucend davka Fe 10 mg.

V adolescenci 1 dospélosti je denni doporucend davka zeleza 18 mg.
V téhotenstvi a pti laktaci se doporuceny piijem Zeleza zvySuje na 20 az 30 mg.



